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MAS PRESION, MAS... ;EQUILIBRIO? |

¢Alguna vez has oido el lema "Sin presién, no hay diamantes"? Es una maravillosa expresién que nos recuerda que la presién puede producir

algunos de los mejores resultados en la vida, como los diamantes. Aunque esta analogia hace referencia al aspecto mental o psicolégico de

la vida, tengo un nuevo aprecio por todas las formas multifacéticas en que la presidn beneficia también a nuestro bienestar fisico. (Una de iLEA MAS ESCANEANDO
las formas mds importantes? jNuestro equilibrio! EL CODIGO QR!
4 PRESION Y EL ABDOMEN
PRESION Y EL PIE Work Right NW estd cambiando la forma
L . S La siguiente regidn importante cuando pensamos en el equilibrio es en que las empresas ven los peligros en el
Comencemos por la base del equilibrio: el pie. La parte inferior lugar de trabajo. Nuestro enfoque es
nuestro abdomen, el centro de nuestra masa. Lo creas o no, nuestro educar a la fuerza laboral para prevenir

del pie tiene tres puntos de contacto con el suelo que forman lo losiones.  Ofrecomos  acceso o los

Especialistas en Prevencién de Lesiones en
el lugar de trabajo para poder comunicar
los primeros signos de malestar. Estamos
cambiando la industria una compafia a la
vez ayudando a una persona a la vez.

. , . abdomen funciona realmente como un recipiente de presion.
que consideramos el tripode del pie. Cuando estos tres puntos

: : i geaal Queremos una presion igualmente
de contacto tienen la misma presién distribuida entre ellos, se P 9

produce un funcionamiento éptimo de los arcos y, por lo tanto, distribuida entre el diafragma (arriba)

L los musculos abdominales (frontal) y los
del equilibrio. i o _
musculos del suelo pélvico (abajo).

A menudo, cuando perdemos el i Como puedes ver en la imagen adjunta,
equilibrio, el primer punto de TRIPODE DEL PIE esta presion igual provoca que nuestras

con’roc’rc; q;e Perjemosl es CUANDO LEVANTES PESO. costillas se c.lpilen direc’rome.n’.r? sobre
nuestro dedo gordo (¢alguna DISTRIBUYE UNIFORMEMENTE ~ nuestra pelvis, que es la posicién
vez has tenido un esguince de TU PESO ENTRE ESTOS TRES  ©ptima para CUALQUIER movimiento,

tobillo lateral?). Practicar la PUNTOS DE CONTACTO, ejercicio jo incluso para estar de pie! Cuando trabajes en

ejercicios de una sola

N :
POSICION DEL  POSICION I]E LATHERA  pierna o ejercicios
RECIPIENTE  PELVISINCLINADAHACIABAI  especificos de equilibrio,
cAATORACICA Y PELvis  (ANTERIORMENTEYY COSTILLAS  ; 5segirate de quitarte los

APILADAS ABIERTAS zapatos!

aplicacién de presién al dedo CREANDO EQUILIBRIO Y UNA  Nos centra directamente sobre nuestro

MAYOR SUPERFICIE PARA tripode del pie, prepardndonos para ser
PRODUCIR FUERZA estables cuando nos enfrentamos a
cuando perdemos el equilibrio. fuerzas desiguales. =

gordo puede ayudar a mejorar
una recuperacion rdpida
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